
本日
ほんじつ

よりメディアコントロールデーが始
はじ

まります！ 

メディアコントロ—ルデー 

 

みんなで守る目標 

おきる時刻
じ こ く 家

い え

を出発
しゅっぱつ

する１時間前
じ か ん ま え

 

ねる時刻
じ こ く

 
午後
ご ご

９時
じ

まで 

午後
ご ご

９時
じ

３０分
ぷ ん

まで 

午後
ご ご

１０時
じ

まで 

朝
あさ

ごはん 毎日
ま い に ち

食
た

べる 

メディア 
使
つか

う時間
じ か ん

１日
に ち

２時間
じ か ん

まで 

やめる時間
じ か ん

午後
ご ご

８時
じ

には、やめる・さわらない 

インフルエンザＢ、水ぼうそう、感染性胃腸炎、コロナウイルス

手洗い・気温に合った服装・生活リズムを整えるなど、対策を強化 

おうちルールづくり

感染症 

流行中 

短いズボン・スカートや 

薄いシャツ１枚

気温に合っていない服装

温かく、動きやすい服


